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MODEL KONDICIJSKE PRIPRAVE V SLOVENSKEM 
ŽENSKEM ROKOMETU 
 
Ana Zrimšek 
 
IZVLEČEK 
Rokomet je dinamična, visoko intenzivna igra. Med rokometno tekmo so igralci 
konstanto v gibanju, ki vključuje počasne in hitre teke, bočna gibanja, skoke … Igra 
tako zahteva razvoj skoraj vse gibalnih sposobnosti, še posebej pa moči, hitrosti, 
koordinacije, agilnosti in delno gibljivosti. Če želimo izboljšati omenjene sposobnosti, 
moramo v letni trenažni načrt ustrezno vključiti treninge kondicijske priprave. Poleg 
tehnične in taktične priprave je dobra kondicijska priprava ena izmed najpomembnejših 
komponent uspešnega igranja. V diplomskem delu je predstavljen načrt kondicijske 
priprave, ki naj bi ustrezal vsem ekipam, ki igrajo v slovenski ženski rokometni ligi. V 
letni načrt priprave smo poskušali ustrezno razporediti treninge z vsebinami, ki so 
namenjeni izboljšanju vseh pomembnih gibalnih sposobnosti. Poiskali smo rešitev za 
trening povečevanja mišične mase, ki zahteva daljše obdobje treniranja. V 
tekmovalnem obdobju smo tehnično-taktične treninge poskušali uskladiti s kondicijsko 
pripravo in zagotoviti ohranjanje optimalne pripravljenosti. Z boljšo razporeditvijo in 
vsebino kondicijskih treningov bi lahko nivo slovenskega ženskega rokometa dvignili 
na višjo raven, izboljšali razvoj mladih igralk in zmanjšali število poškodb.  
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ABSTRACT  
 
Handball is a dynamic, high-intensity game. During handball game, the players are 
constantly in movement including fast and slow running, sideway moves, jumps… 
Handball game requires development of almost all motors skills especially strength, 
speed, coordination and flexibility. To improve those skills we have to include physical 
preparation in the annual training plan. Besides technique and tactics preparation, 
great physical performance is crucial for success. Training plan for physical 
preparation presented in this Bachelor’s thesis should work for all teams performing in 
Slovenian women's handball league. In this training plan we tried to include all the 
contents crucial for improving important motor skills. We found a solution for 
hypertrophy training demining longer training periods. For periods of matches we tried 
to coordinate technique-tactic trainings with trainings for physical preparation with goal 
of maintaining optimal physical condition. With better organization and content of 
trainings we could improve the level of Slovenian women's handball, advance the 
development of young players and decrease the number of injuries. 
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1. UVOD 
 
Rokomet je ena od najbolj razširjenih in priljubljenih športnih iger, tako v Sloveniji kot 
v svetu (Šibila, 2004). V Sloveniji na tekmovalni ravni delujejo moški in ženski 
rokometni klubi, ki tekmujejo v okviru prve in druge državne rokometne lige, nekateri 
pa nastopajo tudi v mednarodnih tekmovanjih. Cilj vseh klubov, ki delujejo na 
tekmovalni ravni, je čim boljša tekmovalna uspešnost, ki je odvisna od notranjih, 
zunanjih in splošnih družbenih dejavnikov.  
 
Notranji dejavniki zajemajo telesne, gibalne in funkcionalne razsežnosti igralca, torej 
njegove temeljne sposobnosti, lastnosti in značilnosti, ki imajo velik vpliv na uspešnost 
v rokometu. Težko je oceniti, kateri dejavnik je najpomembnejši, je pa dejstvo, da ima 
ustrezna kondicijska priprava velik vpliv na tekmovalno uspešnost in doseganje 
kakovostnih rezultatov. Rokomet je eden izmed najbolj kompleksnih športov, ki 
zahteva razvoj skoraj vseh gibalnih sposobnosti, zato je treba kondicijski pripravi 
posvetiti veliko pozornosti, saj prav kondicijska priprava nudi prostor za velik napredek 
(Šibila, 2007), hkrati pa predstavlja osnovni temelj, na katerem lahko gradimo 
specifičen proces športnega treninga (Čoh in Bračič, 2010). 
 
Kondicijska priprava športnikov je kontinuiran, kompleksen in programiran proces, ki 
je namenjen razvijanju osnovnih in specifičnih gibalnih ter funkcionalnih sposobnosti, 
ki so značilne za izbrano športno panogo (Čoh in Bračič, 2010). Sredstva in metode 
priprave morajo biti izbrane tako, da vplivajo na razvijanje osnovnih funkcionalnih in 
gibalnih sposobnosti, ki so pogoj za učinkovitost organizma v izbranem športu. Poleg 
treningov za ustrezno kondicijsko pripravo pa morajo biti v načrt vključene tudi vsebine 
preventivnega treninga pred poškodbami, za hitrejšo regeneracijo in v določenih 
obdobjih trenažnega procesa tudi vsebine za psihično sprostitev (Dežman in Erčulj, 
2005). 
 
1.1. OPIS ŠPORTNE PANOGE 
 
Glede na oblike gibalnih struktur, ki se pojavljajo v igri, uvrščamo rokomet v skupino 
polistrukturnih kompleksnih športov. Igro sestavlja veliko število gibalnih strukturnih 
enot, ki jih izvajamo z žogo ali brez nje. Kompleksnost je druga bistvena značilnost 
rokometa. Kaže se v zapletenosti igre in ni določena le z dejavniki, ki pri igralcih 
določenega moštva vplivajo na uspeh, temveč tudi z igro nasprotnika. Posamezne 
aktivnosti v igri imajo obeležje cikličnih oziroma acikličnih gibanj. Vse gibalne strukture 
se v igri izvajajo v specifičnih pogojih, ob prisotnosti nasprotnikovih igralcev in ob 
upoštevanju pravil igre. Zato sta njihov izbor in izvedba odvisna predvsem od igralnih 
situacij (Šibila, 2004). 
 
8 
 
Rokometno tekmo igrata dve moštvi s po sedmimi igralci v polju in s po sedmimi 
menjavami. Pri igri se igralci neprestano menjavajo v vlogah napadalcev in branilcev, 
odvisno od tega, katero moštvo ima žogo. Cilj vsakega moštva je, da doseže čim več 
zadetkov oziroma prepreči nasprotniku dosego zadetka. Rokometno igrišče je 
pravokotnik, velik je 40x20 m. Površina igrišča tako znaša 800 m2. Rokomet je 
sestavljen iz individualnih elementov, med katere spadajo strukturni in tehnično-taktični 
elementi ter elementi osnovne in specifične rokometne motorike. Rokometno igro 
delimo na dve fazi, in sicer fazo napada, ko moštvo poskuša doseči zadetek, in fazo 
obrambe, ko poskuša zadetek preprečiti. Fazo napada lahko razdelimo še na fazo 
protinapada, ko nasprotno moštvo še ni popolnoma formiralo obrambne postavitve, in 
fazo napada, ki poteka na postavljeno obrambo. Fazo obrambe pa delimo na fazo 
vračanja v obrambo in fazo branjenja. V fazi vračanja igralci poskušajo preprečiti 
protinapad nasprotnika, v fazi branjenja pa igralci organizirano branijo vrata (Šibila, 
2004). 
 
 
1.2. ANALIZA OBREMENITVE IN NAPORA V ROKOMETU  
 
Gibanje je premikanje človeka po prostoru, na katerega vplivajo številni dejavniki. V 
osnovi na gibanje športnika vplivajo njegove telesne, funkcionalne in predvsem 
gibalne razsežnosti (Bon, Perš, Šibila in Kovačič, 2002). 
 
Za rokomet so značilne v največji meri naravne oblike gibanja. Analize igre kažejo, da 
so igralci rokometa med igro neprestano v gibanju, ki je lahko tek s spremembami 
smeri ali brez sprememb, tek s spremembami hitrosti od počasnega teka do silovitega 
šprinta, visoki skoki, različni doskoki, čvrsti dvoboji v neposrednem telesnem stiku z 
nasprotnikom. Pri rokometu se krepijo in razvijajo tako spodnje kakor tudi zgornje 
okončine. Neprestano ponavljajoči se kratki hitri teki, nenadna zaustavljanja, bliskovite 
spremembe smeri gibanja, veliko število skokov ter gibanj v preži predstavljajo 
učinkovite in koristne dražljaje za nadaljnji razvoj in krepitev muskulature nog. Metanje 
in lovljenje žoge, padanje in vstajanje, zapiranje poti nasprotniku s telesom, kakor tudi 
izkoriščanje moči v boju z nasprotnikom pa so prvine oziroma zahteve rokometne igre, 
ki vplivajo predvsem na razvoj ramenske muskulature, na krepitev mišic rok, dlani, 
prstov, kakor tudi na vse druge večje mišice in mišične skupine. Rokomet je igra, ki 
zahteva razvoj skoraj vseh gibalnih sposobnosti človeka (Šibila, 2004).  
 
Rokometna gibanja, h katerim prištevamo vse aktivnosti, ki jih igralci izvajajo med 
tekmo, delimo na: 
 osnovna rokometna gibanja, ki zajemajo gibanja, ki se izvajajo brez žoge, torej: 
teki naravnost, zadenjsko, polbočno, s prisunskimi koraki, skoki, doskoki, 
padanja, vstajanja … 
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 specifična rokometna gibanja, ki zajemajo dejavnosti igralcev z žogo, torej: 
podajanje, streli na vrata, lovljenje in držanje žoge, pobiranje žoge, vodenje, 
preigravanje … 
 
Za rokometno igro je značilno stalno prepletanje cikličnih in acikličnih gibanj. Ciklična 
gibanja so temeljna, saj omogočajo igralcu premikanje po igrišču po dolžini in širini. 
Aciklične aktivnosti se lahko pojavljajo pred ter med gibanjem in po cikličnem gibanju. 
Med rokometno tekmo so prisotne v vseh fazah igre z žogo in brez nje. Igralec na tekmi 
želi z izvajanjem acikličnih gibanj pridobiti prostorsko in časovno prednost pred 
nasprotnikom. Značilna aciklična gibanja v rokometu so lovljenje, podaje, meti, 
spremembe smeri, skoki, padci … (Pori, 2005). Obremenitve v rokometu so torej 
kombinacija acikličnih in cikličnih aktivnosti. Ponavljanje obremenitve pa je intervalno. 
Višje in nižje intenzivne obremenitve se med igro menjavajo z relativnim počitkom, ki 
ga predstavlja stanje na mestu ali hoja. Aciklične aktivnosti so večinoma visoko-
intenzivne in predstavljajo največji del obremenitve, manj intenzivne ciklične 
obremenitve ali stanje na mestu pa predstavljajo odmor (Šibila, Mohorič in Pori, 2009). 
 
Bon idr. (2002) so zapisali, da je pomen funkcionalnih spremenljivk za uspešno igranje 
rokometa zelo velik, saj tekma traja dvakrat po 30 minut. Med igro se menjavajo faze 
velikih in relativno manjših obremenitev. Obremenitve med rokometno igro trajajo 
največkrat od 5 do 30 sekund in se ponovijo enkrat ali večkrat. Ob tem potekajo 
intenzivni procesi energijske oskrbe, predvsem anaerobnega tipa. Med prekinitvami pa 
potekajo predvsem oksidativni energijski procesi. Bolj pogosto kot se menjavajo visoke 
in nizke obremenitve in krajši kot so odmori med temi obremenitvami, bolj pomembna 
je dobro razvita specifična anaerobna vzdržljivost. Splošna aerobna priprava pa 
pomaga pri večji vlogi kisika in varčevanju z anaerobnimi kapacitetami (Šibila idr., 
2009). V oskrbo organizma se med rokometno igro tako vključujejo vsi trije mehanizmi 
energetske obnove. 
 
 
Slika 1: Časovni potek energijskih procesov pri naporu (Ušaj, 2003) 
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Slika 1 prikazuje časovni potek anaerobnega alaktatnega, anaerobnega laktatnega in 
aerobnega energijskega procesa pri naporu.  
 
Čeprav v rokometni igri ni potrebna maksimalna aktivacija aerobnih procesov, pa so ti 
zelo pomembni za potek tekme in v procesu treniranja igralcev, predvsem v 
pripravljalnem in predtekmovalnem obdobju. Aerobni procesi pridejo še posebej do 
izraza pri podaljških in turnirskih načinih tekmovanja. Poleg tega ima dobra kondicijska 
pripravljenost, med katero sodi tudi aerobna vzdržljivost, velik vpliv na gibalne 
sposobnosti, kot so preciznost, ravnotežje idr. ter na tehniko in nekatere psihološke 
sposobnosti, kot so koncentracija, anticipacija idr. (Bon idr., 2002). 
 
Bojsen Michalsik in Aagaard (2015) ter Manchado idr. (2013) so analizirali rokometne 
tekme in prišli do podobnih ugotovitev, in sicer: 
 igralke, ki v povprečju odigrajo 50 minut na tekmo, v tem času v gibanju opravijo 
med 4000 in 4700 metrov, 
 približno 9,2 % razdalje opravijo v šprintu, 
 26,7 % v hitrem teku, 
 28,8 % v počasnem teku in 35,5 % v hoji. 
Poleg teka se igralke med tekmo premikajo tudi v bočnem gibanju in teku vzvratno. 
Povprečna hitrost tako znaša med 2 in 5 km/h. Igralke med tekmo izvedejo tudi veliko 
visoko intenzivnih tehničnih elementov (približno 28), kot so preigravanja, skoki, 
doskoki ipd. Manchado, Tortosa-Martinez, Vila, Ferragut in Platen (2013) pa so 
proučevali fiziološke vidike obremenitve med rokometno igro in ugotovili, da je 
povprečna frekvenca srca 160 udarcev na minuto, kar predstavlja približno 68 % 
maksimalne frekvence. 
 
 
1.3. TELESNE ZNAČILNOSTI ROKOMETNIH IGRALCEV 
 
Bon idr. (2002) so telesne razsežnosti opredelili kot telesno konstitucijo posameznika, 
ki jo določajo razsežnosti, ki so specifična, strukturna in funkcionalna manifestacija 
posameznika. Na izvajanje gibanja imajo telesne razsežnosti lahko pozitiven ali 
negativen vpliv, ki je predvsem odvisen od narave gibanja, značilnega za posamezno 
športno panogo. Telesne lastnosti so definirane z dejavnikom vzdolžne razsežnosti, 
dejavnikom telesne mase, dejavnikom podkožnega maščobnega tkiva in dejavnikom 
prečne razsežnosti. 
 
Med najpomembnejše telesne značilnosti rokometašev sodita telesna višina in dolžina 
posameznih telesnih segmentov. Na uspešnost v igri imajo vpliv tudi premeri sklepov 
rok in nog, ki morajo biti zaradi visokih obremenitev še posebej izraženi. Do visokih 
obremenitev prihaja med hitrimi gibanji in pri hitrih spremembah smeri. Poleg boljšega 
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izvajanja gibov pa večji premeri sklepov delujejo kot preventiva pred poškodbami. 
Pomembni so tudi večji obsegi telesa, tu predvsem mislimo na obseg mišic nog, ki 
omogočajo hitre pospeške in spremembe smeri. Prav tako mora biti pri igralcih bolj 
izražena telesna masa, vendar ne na račun podkožnega maščevja, saj ta igralce zavira 
in je negativno povezano z uspešno izvedbo gibanja (Bon idr., 2002). Do podobnih 
ugotovitev so prišli tudi Massuca, Fragos in Teles (2014), ki so poskušali ugotoviti 
glavne značilnosti vrhunskih rokometašev. Raziskava je bila opravljena na vzorcu 167 
rokometašev, od tega jih je bilo 41 vrhunskih. Ugotovljeno je bilo, da so telesne 
značilnosti, med katere so uvrstili telesno maso, obseg pasu, premere sklepov, dolžine 
telesnih delov in mišično maso, eni izmed ključnih dejavnikov, ki ločijo vrhunske 
rokometaše od tistih, ki vrhunskega nivoja ne dosegajo. 
 
Na nekatere razsežnosti, kot je telesna višina, ne moremo vplivati, lahko pa z 
ustreznim treningom in prehrano vplivamo na razsežnosti, kot sta mišična in maščobna 
masa. 
 
 
1.4. POMEMBNE GIBALNE SPOSOBNOSTI ROKOMETNIH IGRALCEV 
 
Pistotnik (2017) je gibalne sposobnosti opredelil, kot sposobnosti, ki so odgovorne za 
izvedbo človekovega gibanja. Nivo razvitosti gibalnih sposobnosti je pri ljudeh različen, 
kar povzroča individualne razlike v gibalni učinkovitosti posameznikov. Gibalne 
sposobnosti so do neke mere prirojene, torej ima posameznik že pri rojstvu določeno 
stopnjo, do katere jih bo lahko razvil. Do neke mere pa se da sposobnosti tudi pridobiti, 
in sicer z ustreznim treningom. Sposobnosti, kot je npr. hitrost, so v večji meri prirojene 
in jih s treningom lahko izboljšamo le malo, medtem ko so nekatere sposobnosti, kot 
je npr. moč, v veliki meri pridobljene in jih lahko s treningom izboljšamo tudi za 50 %. 
Učinkovitost gibanja je odvisna od povezovanja vseh gibalnih sposobnosti in delovanja 
preostalih podsistemov človeka.  
 
Človekovo gibanje opredeljujeta dve gibalni sposobnosti, ki sta nadrejeni osnovnim 
gibalnim sposobnostim: 
 sposobnost za regulacijo energije in 
 sposobnost za regulacijo gibanja. 
Sposobnost za regulacijo energije omogoča optimalni izkoristek energije, ki je telesu 
na voljo med gibanjem, sposobnost za regulacijo gibanja pa uresničuje in nadzira 
izvedbo gibalnih nalog v prostoru in času. Obe sposobnosti delujeta na nivoju 
centralnega živčnega sistema. Podrejeno jima je šest osnovnih gibalnih sposobnosti, 
ki se jih lahko prepozna v izvedbi gibanja posameznika, to so: 
 gibljivost, 
 moč,  
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 hitrost, 
 koordinacija, 
 vzdržljivost, 
 natančnost in 
 ravnotežje 
 
Agilnost je v literaturi pogosto opredeljena kot podvrsta hitrosti, nekateri avtorji jo 
uvrščajo kot podvrsto koordinacije, spet drugi jo opišejo kot samostojno gibalno 
sposobnost. Največkrat pa jo obravnavamo kot kombinirano gibalno sposobnost, ki je 
sestavljena predvsem iz moči, hitrosti in koordinacije (Pori, 2007).  
 
Pomembne gibalne sposobnosti igralcev in igralk rokometa so eksplozivna, hitra in 
elastična moč nog, rok in ramenskega obroča, agilnost, hitrost premikanja po prostoru 
(kratki šprinti), hitrost reakcije ter specifični kinestetični občutek pri ravnanju z žogo 
(Bon idr., 2002). Za razvoj teh sposobnosti je treba v trenažni proces vključevati 
treninge hitrosti, moči, vzdržljivosti, hitrostne vzdržljivosti, agilnosti, koordinacije, 
gibljivosti in senzomotorični trening. 
 
 
1.4.1. GIBLJIVOST 
 
Gibljivost je gibalna sposobnost, ki omogoča izvajanje gibov z veliko amplitudo. 
Primerno razvita gibljivost pozitivno vpliva na razvoj moči, hitrosti in koordinacije. 
Gibljivost je v rokometu pomembna, ker omogoča izvajanje specifičnih nalog z 
optimalno amplitudo ter deluje kot preventiva pred poškodbami (Dežman in Erčulj, 
2005).  
 
 
1.4.2. MOČ 
 
Narava rokometne igre je takšna, da igrajo moč oziroma vse pojavne oblike moči 
pomembno vlogo (Bon idr., 2002). Moč ima velik vpliv na uspešnost igranja. Do izraza 
pride pri vseh skokih, doskokih, pospeševanjih, zaustavljanjih, spremembah smeri, 
podajah, strelih na vrata … Igralci z dobro razvito močjo so sposobni uspešneje izvesti 
tehnične in taktične elemente rokometne igre, poleg tega pa so izpostavljeni manjšemu 
tveganju za poškodbe (Dežman in Erčulj, 2005).  
 
Pri rokometu je za uspešno igro, poleg osnovne moči celotnega telesa, pomembna 
pojavna oz. manifestna oblika moči. Njene tipične oblike pri rokometni igri so:  metalna 
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moč (pri strelih z razdalje je izmetna hitrost žoge ključnega pomena), odrivna ali 
skakalna moč (hitre spremembe pri preigravanjih, razni poskoki, odrivi pri strelih iz 
skoka in podajah), moč v fazi branjenja (pri vseh oblikah zaustavljanja nasprotnega 
igralca) (Klun, 2008). 
 
Moč lahko glede na različne kriterije delimo v več pojavnih oblik. Glede na akcijske 
kriterije, torej glede na to, kako se mišična sila pojavlja pri aktivnosti človeka, različni 
avtorji tipe mišične moči razvrščajo v različne kategorije. Pistotnik (2017) je moč 
razdelil na: 
 eksplozivno moč, 
 repetitivno moč in 
 statično moč. 
 
 Erčulj in Dežman (2005) pa sta moč razdelila na: 
 maksimalno moč, 
 hitro moč, 
 elastično moč in 
 vzdržljivostno moč. 
 
Pri maksimalnem hotenem krčenju mišica razvije največjo moč oz. maksimalno moč. 
Dobro razvita maksimalna moč je v rokometni igri pomembna predvsem pri kontaktih. 
Poleg tega vpliva tudi na relativno moč. Relativna moč je razmerje med maksimalno 
močjo in telesno težo in je pomembna predvsem pri gibanjih, pri katerih morajo igralci 
čim hitreje premikati svoje telo ali dele telesa po prostoru, torej pri skokih, 
zaustavljanjih, pospeševanjih … (Dežman in Erčulj, 2005). 
 
Hitra moč je sposobnost, ki igralcem omogoča optimalno hitro razvijanje moči. Delimo 
jo na štartno moč in na eksplozivno moč. Eksplozivna moč se pojavlja kot maksimalen 
začetni pospešek. Boljšo kot ima igralec eksplozivno moč, v krajšem času je sposoben 
aktivirati maksimalno število gibalnih enot. Dobra eksplozivna moč je pomembna pri 
izvajanju acikličnih gibanj, kot so skoki, meti, streli na vrata ipd. ter pri enem tipu 
cikličnega gibanja, to je start pri šprintu (Pistotnik, 2017; Dežman in Erčulj, 2005). 
 
Elastična moč je sposobnost, ki omogoča, da doseže mišica po ekscentrični 
kontrakciji povečan impulz sile v fazi koncentrične kontrakcije. To se dogaja pri 
doskokih na eno ali obe nogi, po katerih sledi določen odriv. Torej je pri rokometu 
elastična moč pomembna predvsem pri preigravanju nasprotnikov (Dežman in Erčulj, 
2005). 
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Vzdržljivostna moč pa je sposobnost, s katero dalj časa premagujemo določen odpor, 
njeno raven pa v veliki meri določajo funkcionalne sposobnosti (Dežman in Erčulj, 
2005). 
 
Pri delitvi moči glede na topološki kriterij so si bili zgoraj omenjeni avtorji (Pistotnik, 
2017; Dežman in Erčulj, 2005) enotni, in sicer so moč razdelili na: 
 moč mišic rok in ramenskega obroča, 
 moč mišic trupa in 
 moč nog in medeničnega obroča. 
 
 
1.4.3. HITROST 
 
Rokometna igra postaja vse hitrejša, zato so vsi časi posameznih gibov in tudi priprave 
na aktivnost vedno krajši, kar od rokometašev zahteva hitro in ustrezno odzivanje. 
Hitrost sodi med najpomembnejše gibalne sposobnosti in predstavlja enega izmed 
glavnih omejitvenih dejavnikov za uspešno igranje (Bon idr., 2002). 
 
Hitrost je sposobnost izvesti gibanje v najkrajšem možnem času. Od vseh gibalnih 
sposobnosti je hitrost v največji meri odvisna od dednih lastnosti. S treningom lahko 
izboljšamo hitrost le še za približno 10 %. Osnovne pojavne oblike hitrosti so: 
 hitrost reakcije, 
 hitrost enostavnega giba in 
 hitrost izmeničnih gibov. 
 
Hitrost reakcije je sposobnost gibalnega odziva na signal, ki je lahko slušen (sodniški 
žvižg) ali viden (gib tekmeca).  
 
Hitrost enostavnega giba je sposobnost premika telesnega dela na določeni poti, v 
najkrajšem možnem času. V rokometu pride do izraza pri zamahih, prestrezanju žoge 
… 
 
Hitrost izmeničnih gibov je sposobnost hitrega ponavljanja gibov s stalnim 
razponom. Pri rokometu je pomembna predvsem pri hitrih sestavljenih ponavljajočih 
se gibih, kot je hitro vodenje žoge ter pri hitrih enostavnih ponavljajočih se gibih, kot je 
hitri tek. Sposobnost je pomembna tudi za izvedbo hitrih pospeškov in zaustavljanj 
(Pistotnik, 2017; Dežman in Erčulj, 2005). 
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1.4.4. KOORDINACIJA 
 
Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja sestavljenih gibalnih 
nalog, ki se kaže v učinkoviti uskladitvi časovnih in prostorskih elementov gibanja 
(Pistotnik, 20017). Športne igre so polistrukturne kompleksne dejavnosti, zato je 
pomen koordinacije pri igri zelo velik, kaže pa se predvsem pri izvajanju preigravanj in 
varanj, med izvajanjem različnih aktivnosti z veliko hitrostjo, pri izvajanju nenavadnih 
akcij, časovnem usklajevanju poti žoge in gibanja soigralcev ter nasprotnih igralcev, 
hitrosti prilagajanja na različne igralne vloge in položaje, pri izvajanju neobičajnih 
strelov, metov ali udarcev, odzivanju na različne nepredvidene okoliščine, orientaciji v 
prostoru ipd. (Bon idr., 2002). 
 
 
1.4.5. VZDRŽLJIVOST 
 
Vzdržljivost je sposobnost, ki nam omogoča dolgotrajnejše izvajanje različnih gibalnih 
aktivnosti. Ker je odvisna od dobro razvitega dihalnega in krvožilnega sistema, jo 
nekateri avtorji uvrščajo med funkcionalne sposobnosti (Pistotnik, 2017). Koron (2009) 
pa je vzdržljivost opredelil kot psiho-gibalno sposobnost, ki je pomembna za večino 
ekipnih športov. Dobro razvita vzdržljivost omogoča večkratno zaporedno izvajanje 
visoko intenzivnih gibanj, poleg tega pa predstavlja osnovo za tehnično in taktično 
nadgradnjo igralk. Pri igralkah, ki so bolj vzdržljive, se utrujenost pojavlja pozneje, zato 
lahko dlje časa z večjo natančnostjo in uspešnostjo izvajajo gibalne naloge. 
Vzdržljivostno-gibalne zahteve rokometne igre zajemajo razvoj splošne aerobne in 
specifične anaerobne vzdržljivosti (Šibila idr., 2009). 
 
 
1.4.6. NATANČNOST 
 
Natančnost je sposobnost določitve prave smeri in sile pri zadevanju cilja ali pri gibanju 
v prostoru (Pistotnik, 20017). Pri rokometu je natančnost pomembna predvsem pri 
zadevanju vrat in pri podajanju. 
 
 
1.4.7. RAVNOTEŽJE 
 
Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja nadomestnih gibov, ki so sorazmerni z 
odkloni telesa v stabilnem položaju, kadar se le-ta ruši (Pistotnik, 2017).  
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1.5. NAČRTOVANJE, IZVAJANJE IN NADZOR PROCESA TRENIRANJA V 
ROKOMETU 
 
Proces športnega treniranja pomeni zaporedje nekih opravil, ki spadajo med trenerjeve 
naloge, izhajajo pa iz značilnosti procesa športnega treniranja. Najpomembnejša so 
štiri trenerjeva opravila, in sicer: načrtovanje, izvedba, nadzor in ocena trenažnega 
procesa.  
 
V sodobnem rokometu se premalo pozornosti posveča spremembam sposobnosti in 
lastnosti športnika. Posledično pa je slabša tudi ocena učinkovitosti načrta in izvedbe 
trenažnega procesa. Pomanjkljivi so tudi načrti, ki temeljijo zgolj na izkušnjah trenerjev 
in športnikov, ne pa tudi na podatkih iz strokovne literature. Izdelava načrta pomeni 
razvrščanje trenažnih vsebin in količin po izbranem obdobju, pri tem pa moramo 
upoštevati postavljene cilje in temeljna izhodišča. Štiri temeljna izhodišča, ki jih je 
potrebno upoštevati, so: tekmovalni koledar, vedenje o ciklizaciji v športni panogi, 
vedenje o sredstvih in metodah, ki jih je treba uporabiti, in vedenje o nadzoru v 
načrtovanem obdobju. Ko izvemo datume najpomembnejših tekmovanj, določimo 
trajanje tekmovalnega obdobja ter izberemo trajanje in položaj predvidenih obdobij 
znotraj tekmovalne sezone (Bon idr., 2002).  
 
 
1.6. CIKLIZACIJA V PROCESU ŠPORTNEGA TRENIRANJA 
 
Učinek posameznih sredstev, metod in izbranih količin je odvisen predvsem od tega, 
kako jih razvrstimo v izbranem obdobju. Pri tem moramo upoštevati cilje, ki jih želimo 
doseči, športnikove sposobnosti in njegov način življenja. Trening je treba prilagoditi 
tako, da kar najbolj učinkovito spreminja omejitvene dejavnike, kajti te spremembe 
učinkujejo na tekmovalno zmogljivost športnika. Športna praksa je pokazala, da je za 
vsako skupino človekovih gibalnih sposobnosti (koordinacijo, gibljivost, moč, hitrost in 
vzdržljivost) potreben specifičen način priprave športnikov (Ušaj, 2003). Učinek 
treninga na razvoj nekaterih dimenzij, kot so telesna višina in nekatere mentalne 
sposobnosti, je nikakršen ali zelo majhen, medtem ko lahko dimenzije, kot so aerobna 
vzdržljivost, gibljivost, tehnika ipd., zelo izboljšamo s treningom, ki mora biti ustrezno 
vodena in dobro organizirana ter imeti jasno postavljene cilje in metode dela, s katerimi 
bomo dosegali zastavljene cilje (Leskošek in Šibila, 2000). 
 
Ciklizacija je razvrščanje trenažnih količin v takšno zaporedje, ki omogoča 
najizrazitejše učinke. Razvoj procesa športnega treninga je pokazal, da je mogoče 
proces uspešno voditi, če upoštevamo in izrabljamo cikličnost fizikalnih pojavov, 
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bioloških pojavov ter cikličnost letnega in tekmovalnega koledarja. Sodobna ciklizacija 
postavlja za osnovno izhodišče koledarsko leto, saj običajno tako dolgo traja tudi 
tekmovalna sezona, čeprav ni nujno, da se ta začne z novim letom. To je največji cikel, 
ki ga potem delimo na manjše cikle (Ušaj, 2003). 
 
Ena vadbena enota – trening, je osnovna enota, ki vsebuje fazo napora ali katabolno 
fazo, ki jo sestavljata uvodni in glavni del. Uvodni del traja med 20 in 40 minut, ter 
zajema splošno in specifično ogrevanje. Za to fazo je značilna nižja intenzivnost, ki 
potem postopoma narašča, vse do takšne intenzivnosti, ki jo bo športnik moral 
premagovati v glavnem delu. Napor v tem delu treninga ne povzroča utrujenosti. 
Uvodnemu delu sledi glavni del, v katerem športnik premaguje napor, ki vodi k 
uresničitvi ciljev treninga. Na začetku glavnega dela je trening posvečen koordinaciji, 
gibljivosti ter tehniki in taktiki, v drugi polovici sledi napornejši del, tj. trening hitrosti in 
moči. Uvodnemu in glavnemu delu sledi sklepni del, kjer se prične faza odmora ali 
anabolna faza, ki traja vse do naslednjega treninga. V treningu morajo biti definirani 
cilji treninga, količina, intenzivnost, zaporedje in izbira vaj, odmori in uporabljene 
metode (Ušaj, 2003; Bon idr., 2002).  
 
Mikrocikel je obdobje 7 dni. To je normalen cikel v človekovem življenju in največkrat 
tudi v ligaškem tekmovanju. V tem obdobju definiramo cilj, ki je določen glede na vrsto 
in metodo treninga in glede na količino in intenzivnost treningov. Trening moramo v 
enem mikrociklu ponoviti vsaj 2–3-krat, odvisno od njene količine, intenzivnosti in od 
obdobja (Ušaj, 2003). 
 
Mezocikel je obdobje, ki traja 3–6 tednov. V tem ciklu si je smiselno za cilj postaviti 
spremembo neke športnikove lastnosti ali sposobnosti. Glede na zastavljen cilj lahko 
delimo na mezocikle za povečanje hitrosti, moči, vzdržljivosti … Glede na to, katero 
sposobnost želimo izboljšati, znotraj cikla uravnavamo obseg in intenzivnost treningov.  
 
Makrocikel ali trenažno obdobje je sestavljeno iz več mezociklov. Makrocikel po 
navadi tvorijo: 
 pripravljalno obdobje, za katerega je značilna osnovna priprava športnika; 
 predtekmovalno obdobje, za katerega je značilna specialna priprava športnika, 
ki naj bi na koncu tega obdobja prispevala k najvišji stopnji razvitosti 
športnikovih gibalnih sposobnosti; 
 tekmovalno obdobje, za katerega je značilno veliko število tekem, na katerih 
športnik dosega vrhunske rezultate in 
 prehodno obdobje, ki je navadno obdobje enega meseca, v katerem se športnik 
najprej spočije in potem začne s ponovno pripravo na novo sezono. 
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Tekmovalna sezona navadno obsega enoleten cikel. Najpogostejši strukturi 
tekmovalne sezone sta enojna in dvojna ciklizacija. Dvojna ciklizacija je značilna za 
športne panoge z ligaškim načinom tekmovanja, torej tudi za rokomet. Za te panoge 
sta značilni dve dolgi tekmovalni in dve kratki pripravljalni obdobji. Ker v tako kratkih 
pripravljalnih obdobjih ni mogoče ustrezno razviti vseh športnikovih lastnosti, trenerji 
pogosto kondicijsko pripravo izvajajo tudi v tekmovalnem obdobju. Za dvojno ciklizacijo 
so značilni kratkoročni cilji. Namen je, da športnik hitro doseže dobro formo, ki naj bi 
bila na najvišjem nivoju v času najpomembnejših tekem.  
 
Primer dvojnega cikliziranja sta v enem izmed člankov proučila tudi Šterbucl in Bon 
(2003). Opisala sta zimsko pripravljalno obdobje za spomladanski del tekmovalne 
sezone. V osnovi je cilj vsakega pripravljalnega obdobja izboljšati tekmovalno 
zmogljivost posameznika in ekipe ter jo dvigniti na raven, ki omogoča največje 
tekmovalne dosežke že na začetku naslednjega tekmovalnega dela sezone. Cilj 
posameznega mikrocikla je dvig športnikovih sposobnosti. S spreminjanjem količine in 
intenzivnosti je potrebno na isto gibalno sposobnost ali energijski proces znotraj 
mišične celice učinkovati 2–3-krat tedensko. Ob načrtovanju kondicijskih vsebin 
moramo nujno upoštevati tudi pomen počitka, saj se telo v tem času regenerira. V času 
regeneracije telo športnika polni porabljene snovi, zato je zelo pomembno, da pri 
načrtovanju upoštevamo ravnovesje med porabo in polnjenjem energijskih zalog. 
Odnosu med delom in počitkom, pri katerem se upošteva takšna intenzivnost in 
količina treninga, ki omogoča napredek, hkrati pa je odmor dovolj dolg, da se omogoči 
obnovitev porabljenih snovi, pravimo superkompenzacija.  
 
 
Slika 2: Cikel superkompenzacije med in po treningu (Šterbucl in Bon, 2003) 
 
Slika 2 prikazuje štiri faze. V prvi fazi je športnik izpostavljen nekemu naporu, ki 
povzroči utrujenost. Druga faza predstavlja odmor po treningu, v katerem se 
izpraznjene biokemične zaloge polnijo. Tretja faza je faza superkompenzacije, v kateri 
so biokemične zaloge višje kot v fazi mirovanja. Naslednji trening mora biti izveden v 
tem časoven obdobju, saj se takrat športnik nahaja na višji homeostatični ravni. Če 
trening ni izveden v 3. fazi, se pojavi četrta faza oziroma faza nazadovanja, v kateri se 
ugodnosti prejšnjega treninga izničijo. Iz tega torej sledi, da za napredek ni potreben 
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le zadosten odmor, pač pa tudi zadostna obremenitev. Kajti trening za povečanje 
določene sposobnosti ne bo učinkovit, če bo izveden le 1-krat tedensko. 
 
To je bila le teoretična predstavitev načrtovanja treningov. Praktične vsebine treningov 
namenjenih kondicijski pripravi so predstavljene v nadaljevanju. 
 
 
1.7. KONDICIJSKA PRIPRAVA V PROCESU ŠPORTNEGA TRENIRANJA 
 
Športna forma je stanje optimalne pripravljenosti na tekmovanje oziroma stanje 
optimalne usklajenosti njenih posameznih komponent. Poleg tehnične, taktične, 
igralne, psihosocialne in teoretične priprave je ena izmed komponent tudi kondicijska 
priprava. Kondicijska priprava je del procesa treniranja, ki je usmerjen v razvoj 
kondicijskih sposobnosti in je ena izmed najstabilnejših komponent športne forme 
(Dežman, 2005).  
 
Čoh in Bračič (2010) sta kondicijsko pripravo definirala kot sistematičen, kompleksen 
in programiran proces razvijanja osnovnih in specifičnih gibalnih ter funkcionalnih 
sposobnosti. V okviru kondicijske priprave je razvoj različnih gibalnih sposobnosti 
različno pomemben, odvisno od posamezne športne panoge.  
 
Kot smo že omenili, je kondicijska priprava le del procesa treniranja. Kolikšen del 
treningov bomo namenili kondicijski pripravi, je odvisno od: 
 tekmovalne ravni, 
 kakovosti igralcev, 
 kondicijske pripravljenosti moštva in posameznih igralcev, 
 starosti igralcev, 
 tekmovalnega obdobja in od koledarja tekmovanja. 
Katere kondicijske sposobnosti bomo razvijali in koliko časa bomo namenili razvoju, 
pa je odvisno od: 
 starosti igralcev, 
 vpliva določene sposobnosti na uspešnost igre, 
 nivoja kondicijskih sposobnosti, na katerem se igralec nahaja, 
 in od tega, koliko lahko na določeno sposobnost vplivamo oziroma, v kolikšni 
meri je sposobnost prirojena (Dežman in Erčulj, 2005). 
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1.8. NAMEN DELA 
 
Vzrokov za neustrezno kondicijsko pripravljenost večine ekip je kar nekaj. Zaradi 
pomanjkanja finančnih sredstev ekipe ne morejo trenirati v ustreznih objektih. Tu 
predvsem mislimo na dvorane opremljene s trenažerji in pripomočki za razvoj moči. 
Poleg tega v večini ekip deluje le glavni trener, ne pa tudi kondicijski trener in 
fizioterapevt, ki bi igralkam s svojim znanjem zagotovila ustrezno kondicijsko 
pripravljenost in regeneracijo. Zavedati se je treba tudi, da večina klubov v prvi 
slovenski rokometni ligi ne deluje na profesionalni ravni, torej imajo igralke poleg 
treningov tudi šolske obveznosti, zaradi katerih ne morejo trenirati dvakrat dnevno. 
 
Zgoraj naštete probleme bomo pri načrtovanju upoštevali le delno, rešiti pa bomo 
poskušali problem, ki nastane zaradi hitrega konca sezone. Tekmovalna sezona v 
slovenski ženski ligi se predvidoma konča sredi maja. Večina klubov s trenažnim 
procesom nadaljuje nekje do junija, vendar tega časa ne namenijo izboljšanju ali vsaj 
ohranjanju kondicijske pripravljenosti. Po koncu sezone igralke čutijo velik fiziološki in 
psihološki napor. Glavni cilj prehodnega obdobja, ki sledi tekmovalni sezoni, je torej 
preseči mišično utrujenost in utrujenost centralnega živčnega sistema. V praksi se 
pogosto dogaja, da prehodno obdobje dojemamo kot odmor, v katerem igralke in 
igralci popolnoma prenehajo s telesno aktivnostjo. To pa hitro privede do izgube večine 
fizioloških sprememb, ki so bile pridobljene s trdim delom v preteklih desetih mesecih. 
Zmanjšanje zmogljivosti rokometašic se tako kot pri drugih športnikih dogaja na 
področju moči, hitrosti, vzdržljivosti, koordinacije in gibljivosti (Lapajne, 2010). V 
pripravljalnem obdobju, ki traja približno en mesec, je izgubo teh sposobnosti težko 
nadoknaditi. Največji problem predstavlja trening moči in povečanje mišične mase, ki 
zahteva vsaj 2 do 3 mesece rednega treninga, pripravljalno obdobje pa je za to 
prekratko.  
 
 
1.9. CILJI 
 
Cilji diplomskega dela so: 
 
 izoblikovati model letnega načrta kondicijske priprave, ki je prilagojen urniku 
tekmovanj in ustreza večini ženskih rokometnih ekip v prvi slovenski ligi; 
 
 v trenažni proces ustrezno razporediti in kombinirati tehnično-taktične treninge 
in treninge za razvoj določenih gibalnih sposobnosti, še posebej moči, ki 
zahteva daljše obdobje treniranja 
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 podati smernice, ki bi jih bilo potrebno upoštevati pri načrtovanju kondicijske 
priprave. 
 
Podrobnejši cilji posameznih obdobij, ki so večinoma povezani z razvojem ali 
ohranjanjem določenih gibalnih sposobnosti, pa so predstavljeni v nadaljevanju dela v 
poglavjih, ki opisujejo obdobja sezone.  
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2. JEDRO 
 
 
2.1. SLOVENSKI ŽENSKI ROKOMET 
 
V Sloveniji ženski rokometni klubi nastopajo v okviru 1. A in 1. B državne rokometne 
lige. V 1. A DRL tekmuje 11 klubov, v 1. B pa 6. Glede na uvrstitve klubi lahko 
napredujejo iz druge v prvo ligo oziroma nazadujejo in prve v drugo. V večini klubov, 
poleg članske ekipe, delujejo tudi mlajše selekcije. Na tekmah članske kategorije tako 
pogosto nastopajo igralke, ki po letih še sodijo v mladinsko ali celo kadetsko kategorijo. 
Klubi, ki v 1. A ligi zasedajo najvišja mesta, nastopajo tudi v kakovostno različnih 
evropskih tekmovanjih. Poleg klubskega rokometa je v Sloveniji v vseh starostnih 
kategorijah razvit tudi reprezentančni rokomet.  
 
Sezona je sestavljena iz dveh tekmovalnih delov, in sicer jesenskega in 
spomladanskega. Jesenski del se začne sredi septembra in traja do približno sredine 
decembra, spomladanski del sezone pa se začne v začetku februarja in traja nekje do 
sredine maja. Tekme se predvidoma igrajo ob vikendih. Glavno prioriteto večini klubov 
predstavlja državno prvenstvo. Vsi klubi poleg državne lige nastopajo tudi v pokalu, za 
katerega je značilen turnirski način tekmovanja, zato je razporeditev teh tekem težko 
oz. nemogoče predvideti. Na ravni enega mikrocikla morajo biti igralke v najboljši formi 
v 6. in 7. dnevu, torej med vikendi, ko se odigra večina tekem. Temu primerno morajo 
biti razporejeni treningi tehnike in taktike ter treningi kondicijske priprave. Na ravni 
makrocikla pa morajo najboljšo formo zadržati v času tekmovalnega obdobja.  
  
 
2.2. NAČRT KONDICIJSKE PRIPRAVE 
 
 
2.2.1. JESENSKI DEL 
 
 
Slika 3: Jesenski del sezone 
 
Slika 3 prikazuje jesenski del sezone, ki se začne s prehodnim obdobjem, nadaljuje s 
pripravljalnim in predtekmovalnim ter zaključi s tekmovalnim delom. 
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2.2.1.1. PREHODNO OBDOBJE 
 
Zadnja tekma v sezoni se odigra predvidoma nekje sredi maja. Temu sledi 10 dni 
počitka oz. obdobje brez kakršnihkoli treningov. Po odmoru se prične prehodno 
obdobje, ki je delno namenjeno regeneraciji po sezoni in tudi začetku kondicijske 
priprave za naslednjo sezono. V prvih dveh tednih prehodnega obdobja igralke še 
trenirajo v okviru klubov, vendar moramo upoštevati dejstvo, da gre za čas, ko se 
igralke udeležujejo mladinskih in članskih reprezentančnih akcij, zaključujejo šolske 
obveznosti … Ta čas zato lahko namenimo zdravljenju morebitnih poškodb, izboljšanju 
tehničnih elementov igre pri posameznih igralkah, treningu za ravnotežje, izboljšanju 
gibljivosti ipd. Z vidika kondicijske pripravljenosti poskušamo igralke zadržati na 
enakem nivoju z vsebinami rokometne igre ali drugih podobnih aktivnosti.  
 
Izgube v kondicijskem statusu so že po 2-3 tednih neaktivnosti precejšne. Izgubi se 
večina natreniranih sposobnosti, zato moramo v nadaljevanju prehodnega obdobja že 
začeti s treningi, namenjenim izboljšanju kondicijske pripravljenosti. Poleg tega pa 
lahko čas, ki bi ga sicer kondicijski pripravi namenili v predtekmovalnem in celo 
tekmovalnem obdobju, izkoristimo za izpopolnjevanje tehnično-taktičnih elementov 
igre (Lapajne, 2010).  
 
Cilj prehodnega obdobja je torej v prvem delu spočiti igralke po naporni sezoni in 
odpraviti morebitne poškodbe ter druge zdravstvene težave. V drugem delu 
prehodnega obdobja pa izkoristiti čas, ki nam je na do začetka sezone še na voljo za 
osnovno kondicijsko pripravo igralk, ki se jo bo v nadaljevanju pripravljalnega obdobja 
nadgrajevalo s specifičnimi elementi in gibanji rokometne igre. Z osnovno kondicijsko 
pripravo igralk mislimo predvsem na razvoj moči, ki je eden ključnih elementov 
uspešnega igranja ter na razvoj splošne aerobne in specifične anaerobne rokometne 
vzdržljivosti.  
 
Testiranje 
 
Na koncu klubske sezone, tj. nekje sredi junija, se opravi prvo testiranje. Prvo testiranje 
je namenjeno predvsem pregledu začetnega stanja igralk. Na podlagi objektivne ocene 
kondicijske pripravljenosti igralcev, ki jo pridobimo z različnimi testi, potem lažje 
načrtujemo nadaljnje treninge in zastavimo cilje. Cilje postavimo na različnih ravneh, 
in sicer kratkoročne, srednjeročne in dolgoročne. Po potrebi v sezoni testiranje 
opravimo večkrat, saj poleg ocene kondicijske pripravljenosti, testi delujejo kot 
povratna informacija, ki lahko nakaže na morebitne pomanjkljivosti programa, po 
katerem trenutno delamo in odpira možnost za njegovo izboljšanje. Poleg tega z 
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rednimi testiranji lažje spremljamo in vrednotimo učinke treningov (Šarabon, 2001; Bon 
idr., 2002). 
 
S pomočjo zapisov nekaterih avtorjev (Kvorning, Hansen in Jensen, 2017; Bon idr., 
2002) smo izoblikovali testno baterijo, ki zajema teste, s katerimi merimo tiste gibalne 
sposobnosti in značilnosti igralk, ki imajo največji vpliv na uspešnost igranja rokometa. 
Testna baterija vključuje 4 antropometrične teste in 5 gibalnih testov. 
 
Tabela 1: Primer testa telesnih in gibalnih sposobnosti 
ANTROPOMETRIČNI 
TESTI 
Gibalna sposobnost 
TV – telesna višina / 
TT – telesna teža / 
% telesnega maščevja / 
% mišične mase / 
GIBALNI TESTI  
Skok v daljino z mesta Eksplozivna moč mišic iztegovalk nog 
Met medicinke z eno 
roko 
Eksplozivna moč mišic rok in ramenskega 
obroča 
T-test Agilnost 
Tek 10x40 m Anaerobno-aerobna vzdržljivost 
Šprint 20 m Hitrost lokomocije 
 
Na podlagi rezultatov testa potem lažje sestavimo program kondicijskih treningov, ki 
jih po potrebi lahko individualno prilagodimo posameznim igralkam, ki pri enem ali več 
testih niso dosegle pričakovanih rezultatov. 
 
Razvoj moči v prehodnem obdobju 
 
Moč je gibalna sposobnost, ki ji moramo v obdobju med obema sezonama posvetiti 
največ časa. Povečanje mišične moči je posledica dveh mehanizmov – mišične 
aktivacije in hipertrofije. Mišična aktivacija se dogaja na nivoju živčnega sistema. 
Trening za aktivacijo mišične mase ima dokaj hitre učinke, vendar pa je mehanizem 
napredovanja na tem področju zelo omejen. V približno šestih tednih naj bi bil s 
treningom za aktivacijo dosežen plato napredka (Moritani in DeVries, 1979, v Šarabon, 
2001). Poleg tega je rokomet aktivnost, ki ne zahteva maksimalne aktivacije, torej 
lahko s treningom za aktivacijo zaključimo že po 4–5 tednih. Veliko več časa zahteva 
trening za povečanje mišične mase. Učinki treninga so vidni šele po 8–12 tednih, iste 
mišice pa je treba obremeniti 3-krat tedensko. Omeniti je tudi treba, da je najbolj 
ugodno obdobje povečevanja mišične mase takoj po puberteti. Ko mišično maso 
enkrat pridobimo, jo lahko relativno dolgo časa vzdržujemo. Obdobje po puberteti je 
tudi približna starost, ko igralke iz mladinske kategorije prehajajo v člansko, torej se za 
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uresničevanje dolgoročnih ciljev v razvoju igralk še posebej splača veliko pozornosti 
nameniti omenjenemu treningu.  
 
Samo pripravljalno obdobje, ki traja 4 tedne, je za razvoj moči prekratko, zato bi z 
razvojem začeli že v prehodnem obdobju. Po 10-dnevnem odmoru in dveh tednih 
treningov v sklopu kluba bi igralke dva tedna (3. in 4. teden prehodnega obdobja) 
namenile samo razvoju moči. Treninge za povečevanje mišične mase bi izvajale 3-krat 
tedensko. V drugi polovici prehodnega obdobja bi omenjene treninge izvajale samo še 
2-krat tedensko, v treniažni proces pa bi vključile še treninge za razvoj oz. izboljšanje 
preostalih gibalnih sposobnosti. 
 
Tabela 2: Razporeditev treningov za razvoj moči v prehodnem obdobju 
 pon tor sre čet pet sob ned 
2–4 
teden 
x  x  x   
5–8 
teden 
 x   x   
 
Tabela 2 prikazuje razpored treningov, ki so namenjeni razvoju moči v prehodnem 
obdobju. 
 
V trening moči morajo biti vključene vse mišične skupine, ki so pomembne za 
rokometno igro, torej je treba obremeniti mišice rok, nog in trupa. Moč trupa predstavlja 
pomemben temelj za izvajanje vseh kondicijskih in tehnično taktičnih vsebin. Dobro 
razvita moč rok pozitivno vpliva na metalno moč, moč nog pa omogoči hitre 
spremembe smeri, poskoke in vpliva tudi na razvoj maksimalne hitrosti. Vaj za razvoj 
omenjenih mišičnih skupin je veliko, trenerji pa sestavijo program glede na 
razpoložljive pripomočke. Znotraj enega mikrocikla je lahko vsak trening vsebinsko 
drugačen, pomembno je le, da je vsakič obremenjena ista mišična skupina. Vseeno 
pa je treba za povečanje mišične mase slediti nekaterim parametrom treninga. Pri 
treningih hipertrofije najpogosteje uporabljamo metode submaksimalnih mišičnih 
naprezanj, za katere je značilna uporaba submaksimalnih bremen, torej med 60 in 80 
% 1RM. Število ponovitev v eni seriji je 6–12, število serij pa 4–6. Vse vaje izvajamo 
tekoče v srednjem tempu (Bompa, Tudor in Haff, 2009). 
 
Tabela 3: Primer treninga hipertrofije 
 1.–2. teden 3.–4. teden 5.–6. teden 
Število serij 4 
Število ponovitev 8–10 
Odmori med 
serijami 
120 sekund 
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Odmor med vajami 120 sekund 
Počep  
 
 
 
 
65 % RM 
 
 
 
 
 
70 % RM 
 
 
 
 
 
75 % RM 
Izpadni korak naprej 
Izpadni korak v stran 
Mrtvi dvig 
Nalog 
Priteg na prsi 
Potisk iz prsi 
Veslanje v 
predklonu 
(+ vaje za trebušno 
steno) 
(+vaje za ledveni 
del) 
 
Tabela 3 prikazuje primer treninga za hipertrofijo. Glavni del treninga je sestavljen iz 8 
vaj. Kot pripravo na trening ali po glavnem delu se izvedejo še vaje za krepitev 
trebušnih in ledvenih mišic v obliki različnih upogibov in iztegov trupa, ki se jih izvaja 
30–60 sekund. Število ponovitev vseh 6 tednov ostaja približno enako, povečuje pa se 
breme, in sicer na 65 %, na 70 % in 75 % 1RM. Po šestih tednih trening za povečevanje 
mišične mase preide v trening aktivacije, o katerem bomo govorili v pripravljalnem 
obdobju. 
 
Razvoj splošne in specifične vzdržljivosti v prehodnem obdobju 
 
V 4. tednu prehodnega obdobja bi se treningi moči izvajali le še 2-krat tedensko. V 
trenažni proces bi začeli vključevati treninge s tekalnimi vsebinami, ki so namenjeni 
izboljšanju splošne in specifične rokometne vzdržljivosti, o katerih smo govorili že v 
uvodu. Za razvoj splošne in specifične vzdržljivosti najpogosteje uporabljamo 
intervalno metodo, ki je usmerjen v razvoj tako aerobne kot tudi anaerobne kapacitete 
(Šibila idr., 2009), se najbolj približa tekmovalni situaciji ter vključuje večino režimov 
mišičnega naprezanja. Intervalna metoda namreč temelji na menjavi kratkih faz 
obremenitve in daljših faz odmora. Faze odmora med obremenitvami niso dovolj dolge 
in tako ne omogočajo popolne obnove, zato utrujenost stalno narašča. Intervalne 
metode glede na intenzivnost delimo na nizke, srednje in visoko intenzivne (Šibila, 
2007). Tekmovalnim razmeram se najbolj približa visoko intenzivna metoda. Uporaba 
te metode je bila kot ustrezna utemeljena v raziskavi, katere rezultati so pokazali, da 
trening intervalnega tipa predstavlja večji napor kot kontinuiran trening, v katerem se 
igralke le redko približajo območju anaerobnega praga (Zanoškar, 2007, v Koron, 
2009). Zaradi visoke intenzivnosti so treningi časovno kratki, kar pomeni, da v trening 
lahko vključimo tudi vaje za razvoj drugih gibalnih sposobnosti npr. agilnosti, gibljivosti 
ipd., v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju pa preostanek časa namenimo 
tehniki in taktiki rokometne igre, ki takrat predstavljata prioriteto. 
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Tabela 4: Razporeditev treningov za razvoj splošne in specifične vzdržljivosti v prehodnem obdobju 
 pon tor sre čet pet sob ned 
5–8 
teden 
x   x  x  
 
Tabela 4 prikazuje doziranje treningov. V nadaljevanju bomo predstavili primere enega 
tedna treningov za razvoj splošne in specifične vzdržljivosti. S treningi igralke začnejo 
v 5. tednu prehodnega obdobja. Treninge izvajajo 4 tedne po 3-krat tedensko, in sicer 
v ponedeljek, četrtek in soboto.  
 
Tabela 5: Primer intervalnih treningov 
 trening Izvedba 
Ponedeljek 3 x (200 m/400 m/600 m) Igralke pretečejo razdalje 
200 m, 400 m in 600 m, 
med katerimi imajo 1 
minuto odmora. Igralke 
izvedejo 3 takšne serije, 
med katerimi imajo 3 
minute dolg odmor. Hitrost 
teka mora biti visoka 
toliko, da je srčni utrip v 
povprečju nad 90 % 
FSmax. 
Četrtek 10 x 200 m Igralke pretečejo razdaljo 
200 m v največ 45 
sekundah. Teku nato sledi 
45 sekund dolg odmor. 
Igralke opravijo 10 takšnih 
ponovitev, frekvenca bitja 
srca pa je v povprečju nad 
90 % FSmax 
Sobota 3 x 10 minut Igralke pretečejo 3 
intervale 10-minutnega 
teka. Hitrost vsakega 
naslednjega intervala je 
večja. Srčna frekvenca 
med intervali narašča od 
75–85 % FSmax. 
 
V tabeli 5 so prikazani primeri intervalnih treningov za razvoj splošne in specifične 
vzdržljivosti. 
 
Čeprav rokometna tekma traja 60 minut, kar od igralk zahteva premagovanje relativno 
dolgotrajnega napora, dlje trajajočega kontinuiranega teka v smislu kondicijske 
priprave v prehodno obdobje ne vključujemo. Nizko intenzivne teke po potrebi v 
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mikrocikle vključimo kot dopolnitev treninga v obliki izteka ali pa v prostih dneh, torej 
ob sredah in nedeljah, zaradi hitrejše regeneracije v obliki 30–60 minut dolgega teka v 
naravi. 
 
Razvoj hitrosti, koordinacije, gibljivosti in ravnotežja v prehodnem obdobju 
 
Prehodno obdobje je namenjeno dvigu splošne kondicijske priprave igralk, zato 
razvoju preostalih gibalnih sposobnosti ne namenjamo toliko pozornosti. S tem 
mislimo, da nikoli ne predstavljajo glavnega dela treninga, vključujemo pa jih v uvodni 
in sklepni del.  
 
V uvodni del, ki zajema ogrevanje, lahko vključimo vsebine za razvoj maksimalne 
hitrosti in koordinacije. Predvsem pri treningih, ki so namenjene izboljšanju  
vzdržljivosti lahko v ogrevanje vključimo vaje na koordinacijski lestvi ter elemente 
atletske abecede. S pravilno izvedbo elementov atletske abecede, kot so npr.: nizki in 
visoki skiping, grabljenje ipd. izboljšamo tehniko teka, s tem pa tudi maksimalno hitrost. 
Vaje na koordinacijski lestvi, ki jih bomo podrobneje opisali v nadaljevanju, pa 
izboljšujejo koordinacijo.  
 
V sklepni del treninga vključimo raztezanje. S statičnimi razteznimi vajami po vsakem 
treningu zmanjšamo možnost nastanka mišične bolečine, ki se v prehodnem obdobju 
zaradi fizično zahtevnejših treningov pojavlja pogosteje. Poleg tega pa ob dovolj 
pogostem izvajanju razteznih vaj, tj. vsaj 4-krat tedensko, vplivamo tudi na razvoj 
gibljivosti. Od tem moramo v vsakem položaju vztrajati do 30 sekund in do bolečine 
povečevati amplitude gibov (Bračič, 2008).  
 
V prehodnem obdobju je priporočljivo, da igralke izvajajo tudi treninge za razvoj 
ravnotežja, še posebej tiste, ki so v pretekli sezoni imele težave s poškodbami. Ker 
take vrste trening zahteva spočitost, bi ga igralke izvajale v dneh, ki so sicer namenjeni 
regeneraciji, torej v sredo ali nedeljo.  
 
 
2.2.1.2. PRIPRAVLJALNO OBDOBJE 
 
Pripravljalno obdobje se začne s prvim treningom sezone in traja štiri tedne, torej cel 
mesec avgust. V to obdobje so še vedno vključeni treningi za izboljšanje kondicijske 
pripravljenosti, začnejo pa se izvajati tudi treningi s tehnično-taktičnimi vsebinami. Ker 
gre za obdobje, ko igralke nimajo šolskih in drugih obveznosti, lahko treninge izvajamo 
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tudi 2-krat dnevno. Cilj obdobja je še izboljšati in nadgraditi kondicijsko pripravljenost 
igralk, obenem pa v trenažni proces že vključevati treninge z rokometno vsebino. 
 
Razvoj moči v pripravljalnem obdobju  
 
S koncem prehodnega oz. začetkom pripravljalnega obdobja igralke končajo s 
treningov hipertrofije, razvoj moči pa nadaljujejo s treningi, ki vplivajo na izboljšanje 
aktivacije mišic. Treninge igralke izvajajo 2-krat tedensko v dopoldanskem času. 
Smiselno je aktivirati tiste mišice, ki smo jih v preteklih šestih tednih povečevali, zato 
vaje ostanejo enake, spremenita se le izvedba in teža bremena. Pri treningu aktivacije 
mišic najpogosteje uporabljamo metode maksimalnih mišičnih naprezanj, teža bremen 
se tako giblje med 85 % in 95 % 1RM, vaje pa izvajamo eksplozivno.  
 
Tabela 6: Primer treninga za aktivacijo mišične mase 
 1. teden 2. teden 3. teden 4. teden 
Število serij 3-5 
Število ponovitev 3-5 
Odmori med 
serijami 
180 sekund 
Odmori med vajami 180 sekund 
Vaje ostanejo enake 85 % 1RM 90 % 1RM 90 % 1RM 95 % 1RM 
 
V tabeli 6 je prikazan primer treninga za aktivacijo mišične mase, ki se ga izvaja v 
pripravljalnem obdobju. 
 
Razvoj splošne in specifične vzdržljivosti v pripravljalnem obdobju 
 
V pripravljalnem obdobju za razvoj splošne in specifične vzdržljivosti še vedno 
uporabljamo intervalni trening. V prvem tednu je še smiselno izvajati treninge, ki so 
vsebinsko enaki tistim v prehodnem obdobju, v nadaljevanju obdobja pa intervalnim 
tekom dodamo gibanja in elemente, ki so značilni za rokometno igro – poskoke, mete, 
bočna gibanja, podaje … Treninge z vsebinami za razvoj vzdržljivosti v trenažni proces 
vključujemo 3-krat tedensko. Ker gre za visoko intenzivni napor, treningi ne trajajo 
dolgo, zato lahko nadaljevanje treninga posvetimo tehnično-taktični pripravi. 
 
Šibila (2007) je v enem od člankov zapisal primera treningov, ki smo jih opisali. 
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Slika 4: Primer treninga za razvoj splošne in specifične vzdržljivosti (Šibila, 2007) 
 
Slika 4 prikazuje dva primera treningov za razvoj splošne in specifične rokometne 
vzdržljivosti, ki vključujeta elemente rokometne igre.  
Primer 1: igralke med 6- in 9-metrsko črto izvajajo različna gibanja (tek naprej, tek 
nazaj, tek bočno …), to ponovijo šestkrat, nato pa izvedejo šprint do vratarjevega 
prostora na drugi strani igrišča. 
Primer 2: igralke v parih izvajajo polkrožni rokometni zalet in zaustavljanje napadalke. 
Pri tem so neprestano v visoko intenzivnem gibanju. Po 10 sekundah v šprintu stečejo 
na drugo stran igrišča in si pri tem podajajo žogo.  
 
Pri obeh primerih je med ponovitvami 20 sekund odmora, število ponovitev v seriji je 
6, na enem treningu pa je priporočljivo izvesti 2–4 serije. 
 
V drugi polovici pripravljalnega obdobja vzdržljivost razvijamo skozi rokometno igro, ki 
ji v ta namen spremenimo pravila. Corvino (2016) je analiziral parametre obremenitve, 
ki se pojavljajo pri igri z manjšim številom igralcev (3 : 3, 4 : 4) in na manjšem prostoru. 
Ugotovil je, da so prirejene igre primerno sredstvo za razvoj nekaterih sposobnosti, 
zato jih je smiselno vključiti v trenažni proces. Zaradi velikega števila cikličnih 
obremenitev med igro prihaja do razvoja aerobne vzdržljivosti, poleg tega veliko število 
skokov vpliva na razvoj specifične odrivne moči. Vzporedno pa s tako igro v večji meri 
razvijamo tudi tehnične prvine rokometne igre, predvsem na račun večjega števila 
strelov in obrambnih kontaktov v igri 1 na 1. V igri lahko uvedemo tudi osebno 
obrambo, ne izvajamo začetnega meta po prejetem zadetku ipd., torej spreminjamo 
oz. dodajamo pravila igre, tako da vplivamo na večjo dinamiko igre. 
 
Razvoj hitrosti, koordinacije in agilnosti v pripravljalnem obdobju 
 
Vsebine za razvoj koordinacije, hitrosti in agilnosti lahko, tako kot smo omenili že v 
prehodnem obdobju, kombiniramo. Ker gre za med seboj zelo povezane gibalne 
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sposobnosti, jih je smiselno izvesti v istem sklopu treninga. Z vidika obremenitve gre 
za zelo zahtevna gibanja, zato jih moramo izvesti, ko igralke še niso utrujene (Pori, 
2007), obenem pa zahtevajo dobro ogretost. Torej jih je smiselno izvajati po 
ogrevalnem delu in pred glavnim delom treninga.  
 
 
Slika 5: Primer treninga za razvoj agilnosti in koordinacije 
 
Na sliki 5 je prikazan primer vaj za razvoj agilnosti in koordinacije. Igralke na 
koordinacijski lestvi izvajajo gibanja, kot so: 
 nizki in visoki skipinig, 
 ozko in široko cepetanje,  
 stopanje 2 kvadratka naprej, 1 kvadratek nazaj, 
 poskoki skupaj–narazen, 
 bočno cepetanje … 
 
Med stožci pa izvajajo: 
 bočna gibanja, 
 šprint med stožci, 
 imitacijo preigravanja … 
 
Proti koncu obdobja, ko so igralke že dokaj ustrezno kondicijsko pripravljene, lahko v 
tako trening vključimo tudi pliometrijo, torej razne poskoke čez ovire, s katerimi 
vplivamo na razvoj elastične moči nog. Različno dolgi in visoki poskoki se izvajajo v 
vse smeri – naprej, nazaj, levo in desno, sonožno, enonožno.  
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Možnih vaj in kombinacij je veliko, vseeno pa moramo biti pozorni, da so vsebine 
izbrane tako, da se čim bolj približajo specifičnim značilnostim rokometne igre (Pori, 
2007).  
 
Podobno kot v prehodno je tudi v pripravljalno obdobje smiselno vključiti trening za 
razvoj ravnotežja in gibljivosti, ki se izvaja v obliki rednega raztezanja po vsakem 
treningu. Poleg tega pa v pripravljalnem obdobju ne smemo pozabiti na vključevanje 
regenerativnih vsebin, v obliki lahkotnega teka, plavanja, obiska savne …, ki naj jih 
igralke izvajajo med prostimi dnevi, recimo med vikendi.  
 
 
2.2.1.3. PREDTEKMOVALNO IN TEKMOVALNO OBDOBJE 
 
Predtekmovalno in tekmovalno obdobje bomo obravnavali kot eno, saj sta z vidika 
kondicijske priprave enaki. Pripravljalne tekme se sicer pogosto igrajo že v 
pripravljalnem obdobju, a takrat se tehnično-taktična priprava šele začenja, večji pa je 
obseg treningov kondicijske priprave. V predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju pa 
prioriteto začnejo predstavljati tekme, zato je večji del trenažnega procesa posvečen 
uigravanju ekipe, torej treningom z rokometno vsebino. 
 
Glavni cilj, predvsem tekmovalnega obdobja, je, da so igralke v času tekem v najboljši 
tekmovalni formi. Z vidika kondicijske priprave pa je cilj zadržati raven kondicijske 
pripravljenosti, ki so jo igralke dosegle v času priprav. Da bi preprečili zmanjševanje 
mišične mase, moramo iste mišične skupine obremeniti vsaj dvakrat tedensko, za 
vzdrževanje ravni aktivacije mišic pa vsaj enkrat tedensko. Tudi, če se zgornjih načel 
držimo, v 6–8 tednih vseeno pride do upadanja sposobnosti, vendar pozneje in manj 
izrazito, poleg tega pa igralke naslednje pripravljalno obdobje začnejo na višji ravni 
(Šarabon, 2001). Da izpolnimo oba cilja, torej igralke zadržati na ustreznem nivoju 
kondicijske pripravljenosti in obenem poskrbeti, da so v času tekem v najboljši formi, 
je smiselno treninge tehnike, taktike in kondicijske priprave združevati, tako da skozi 
elemente rokometne igre oz. rokometnih glibanj v čim večji meri vplivamo na 
ohranjanje pripravljenosti. 
 
Ohranjanje moči v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju 
 
Pri ekipah, ki imajo možnost, da trenirajo 2-krat dnevno, lahko treninge namenjene 
ohranjanju mišične mase opravimo v dopoldanskem času. Pri tistih ekipah, ki 
trenirajo samo popoldne, pa je tak trening, zaradi pomanjkanja časa, smiselno 
kombinirati s treningom rokometa. 
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Tabela 7: Primer treninga za ohranjanje mišične mase 
VAJE Izpadni koraki s prostimi utežmi 
Enonožni mrtvi dvig 
Počepi v TRX trakovih 
Priteg kolen v TRX trakovih 
Poteg elastike 
Met medicinke 
Prenos uteži preko telesa 
Minutni cikel 40 sekund dela, 20 sekund odmora 
 
V tabeli 4 je prikazan primer treninga za ohranjanje mišične mase v obliki krožnega 
treninga. Prikazane so vaje z uporabo različnih pripomočkov. Uporabimo lahko 
katerekoli vaje, pomembno je le, da obremenimo mišične skupine, ki smo jih prej 
krepili.  
 
Zaradi lažje izvedbe lahko igralke razdelimo v dve skupini. Ena skupina izvaja trening, 
druga pa elemente rokometne igre. Na primer strele iz pozicij, preigravanja, obrambne 
vaje ipd., ki jih lahko kombiniramo s poskoki čez ovire, meti medicink … 
 
Ker med eno in drugo tekmo mine le en teden in se v tem času izvede približno pet 
treningov, je težko pričakovati, da bi trenerji v času pomembnih tekem dva treninga 
namenili ohranjanju kondicijske pripravljenosti. Ta problem lahko rešimo tako, da glede 
na razpored tekem treninge izvajamo enkrat ali dvakrat tedensko, v dveh tednih torej 
vsaj trikrat. Ko je na sporedu pomembnejša tekma, trening za ohranjanje moči 
opravimo 1-krat, najbolj smiselno je to v ponedeljek. S tem zagotovimo ohranjanje 
aktivacije mišic. Ko pa je tekma manj pomembna ali mikrociklu celo sledi prost vikend, 
pa tak trening opravimo 2-krat, recimo v ponedeljek in sredo.  
 
Ohranjanje hitrosti, koordinacije in agilnosti v predtekmovalnem in 
tekmovalnem obdobju 
 
Razen ohranjanja moči, se večina gibalnih sposobnosti ohranja skozi rokometno igro. 
Veliko poskokov, doskokov, hitrih sprememb gibanj, preigravanj ipd. v igri ohranjajo 
razvoj agilnosti, hitrosti in koordinacije. Vseeno je pametno omenjenim sposobnostim 
nameniti nekaj časa tudi zunaj rokometne igre, torej jih lahko tako kot v prejšnjih 
obdobjih vpeljemo v ogrevanje. Specifično vzdržljivost pa lahko ohranjamo tako, da igri 
priredimo pravila npr. odigramo trikrat po 10 minut brez izvajanja začetnega meta po 
prejetem zadetku.  
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2.2.2. SPOMLADANSKI DEL 
 
 
Slika 6: Spomladanski del sezone 
 
Slika 6 prikazuje spomladanski del sezone, ki je sestavljen iz pripravljalnega, 
predtekmovalnega in tekmovalnega obdobja. 
 
 
2.2.2.1. PRIPRAVLJALNO OBDOBJE 
 
Cilj pripravljalnega obdobja je obnoviti kondicijsko pripravo igralk in jih pripraviti za še 
eno tekmovalno obdobje. Ker je obdobje dolgo samo štiri tedne, se s pripravo začne 
takoj po zadnji tekmi. Prvih deset dni še potekajo treningi v sklopu kluba. Razen 
treningov za obnovo moči, ki so zaradi pomanjkanja časa nujni, v teh desetih dneh ni 
nobenih napornejših kondicijskih treningov. Ta čas je zato treba izkoristiti za 
regeneracijo, zdravljenje morebitnih poškodb, trening za ravnotežje … V času 
praznikov od 24. 12.–2. 1. so igralke proste in treninge izvajajo samostojno, nato pa 
dva tedna ponovno v sklopu kluba. 
 
Pred pripravljalnem obdobjem in tudi po njem je smiselno igralke znova testirati. Z 
rezultati testa, ki je bil opravljen pred začetkom pripravljalnega obdobja, vidimo, 
kolikšen je upad gibalnih sposobnosti pri posameznih igralkah. Na podlagi tega potem 
osnovni kondicijski načrt individualno dopolnimo glede na potrebe posameznic.  
 
Obnova moči v pripravljalnem obdobju 
 
Štiri tedne je za povečanje mišične mase premalo, zato v to obdobje treningov 
hipertrofije ne vključujemo, ampak takoj začnemo s treningom aktivacije. Zaradi tega 
je še posebej pomembno, da se v jesenskem tekmovalnem delu najmanj enkrat 
tedensko res opravi trening za vzdrževanje mišične mase in aktivacije. Trening se 
celotno pripravljano obdobje izvaja dvakrat tedensko, vsebinsko pa lahko ostane enak 
kot v jesenskem pripravljalnem obdobju.  
 
Obnova splošne in specifične vzdržljivosti v pripravljalnem obdobju 
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Za obnovo splošne in specifične vzdržljivosti v pripravljalno obdobje lahko znova 
vključimo visoko intenzivne intervalne treninge. V 1. tednu, ki je delno namenjen 
regeneraciji, teh treningov ne vključujemo v program, v 2. in 3. tednu lahko potekajo v 
takšni obliki, kot smo jih prikazali v prehodnem obdobju, torej samo tek. V zadnjem 
tednu in pozneje v predtekmovalnem obdobju tekalnim vsebinam dodajamo vedno več 
elementov rokometne igre, dokler v tekmovalnem obdobju tak trening ne preide v 
rokometno igro. 
 
Obnova hitrosti, koordinacije, gibljivosti in agilnosti v pripravljalnem obdobju 
 
Glede razvoja agilnosti, koordinacije, hitrosti in gibljivosti velja podobno kot v 
jesenskem prehodnem in pripravljalnem obdobju. Znotraj treninga jih vključujemo na 
koncu ogrevanja. Na začetku priprav jim posvetimo več pozornosti in jih izvajamo 
samostojno, proti koncu pripravljalnega obdobja pa jih razvijamo skozi rokometno igro. 
 
 
2.2.2.2. PREDTEKMOVALNO IN TEKMOVALNO OBDOBJE 
 
V predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju je znova večji poudarek na tehnično 
taktičnih treningih, glavno prioriteto pa predstavljajo tekme. Z vidika ohranjanja 
kondicijske priprave velja enako kot v jesenskem delu. Trening za ohranjanje mišične 
mase in aktivacije se mora opraviti enkrat do dvakrat tedensko. Ker je bilo pripravljalno 
obdobje izrazito krajše kot v jesenskem delu, je priporočljivo, da vaje za moč v treninge 
vključujemo še pogosteje. Na primer že v sklopu ogrevanja, z meti medicink, borilnimi 
igrami v parih … Druge sposobnosti v večji meri ohranjamo skozi igro. Ker gre že za 
drugo polovico sezone, igralke čutijo večjo utrujenost kot v prvem delu, zato je 
potrebno v pripravo vključiti tudi ustrezno količino regenerativnih vsebin.  
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3. SKLEP 
 
Namen diplomskega dela je bil torej predstaviti načrt kondicijske priprave in ga uskladiti 
s tehnično-taktičnimi vsebinami treninga. Predstavljen načrt kondicijske priprave naj bi 
z manjšim odstopanjem ustrezal večini ekip in tekmovalnemu ritmu v prvi ženski 
slovenski rokometni ligi. Zavedati se je treba, da se vse ekipe zaradi različnih pogojev 
dela predlaganega načrta ne bodo mogle v celoti držati, je pa treba, če želimo 
slovenski ženski rokomet dvigniti na višjo raven, slediti določenim smernicam, in sicer: 
 
 pred pričetkom sezone je treba postaviti cilje in sestaviti program, ki bo 
omogočal uresničitev ciljev. Smiselno jih je definirati za vsako obdobje posebej. 
V prehodnem in pripravljalnem obdobju naj cilj predstavlja osnovna in specifična 
kondicijska priprava, ki bo v nadaljevanju predtekmovalnega in tekmovalnega 
obdobja omogočala kvalitetnejšo izvedbo tehnično-taktičnega treninga. Za 
vsako obdobje je treba sestaviti okviren razpored treningov in predvideti njihovo 
vsebino, ter se potem tega plana v čim večji meri tudi držati. Samo tako namreč 
lahko nadzorujemo napredek in razvoj igralk. Vsebine treningov je treba 
prilagoditi razpoložljivim sredstvom, predvsem pri treningu za razvoj moči, ki 
zahteva uporabo različnih pripomočkov. 
 
 smiselno, če ne skoraj nujno, je ob začetkih oziroma koncih posameznih obdobij 
izvajati redna testiranja. Ta nam omogočajo vpogled v kakovost preteklega dela 
in omogočajo lažje načrtovanje nadaljnjega dela. Poleg tega z rezultati testov 
pridobimo tudi informacije o pripravljenosti vsake igralke posebej. Ne glede na 
to, da je rokomet ekipni šport, je pri načrtovanju treningov za izboljšanje 
kondicijske pripravljenosti smiselno do neke mere pristopati tudi individualno. 
Posebej to velja v primeru poškodb ali izrazito slabših rezultatov določenega 
testa.  
 
 pri načrtovanju kondicijskih treningov je treba posebno pozornost nameniti 
izboljšanju moči, eni izmed najpomembnejših komponent uspešnega igranja. 
Gre za gibalno sposobnost, ki za razvoj zahteva relativno dolgo obdobje, zato 
je treba s treningom za razvoj začeti že v prehodnem obdobju in jo sistematično 
nadaljevati skozi celotno sezono. V tekmovalnih obdobjih, še posebej v drugem, 
ki sledi kratkemu pripravljalnemu obdobju, zaradi pomanjkanja časa, ki je na 
voljo za kondicijsko pripravo, elemente razvoja moči vpeljujemo tudi v tehnično-
taktični trening. V ogrevalnem ali sklepnem delu ure lahko treninge z rokometno 
vsebino dopolnimo z različnimi meti medicink, poskoki in serijami upogibov in 
iztegov trupa. 
 
 za razliko od razvoja moči naj se druge gibalne sposobnosti po prehodnem 
obdobju v čim večji meri razvija oziroma ohranja skozi rokometno igro, ki ji lahko 
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v ta namen spremenimo pravila. S tem dosežemo pozitiven vpliv na motivacijo 
in prihranimo na času. 
 
 pri načrtovanju treningov ne smemo pozabiti na dovolj pogosto vključevanje 
regenerativnih vsebin in preventivnih vaj pred poškodbami. V prehodnem in 
pripravljalnem obdobju, ko so igralke izpostavljene večjemu naporu kot sicer, in 
v tekmovalnem obdobju, v primeru napornega tekmovalnega urnika. V primeru 
velike utrujenosti igralk je bolje izpustiti kakšen rokometni ali kondicijski trening 
oziroma ga nadomestiti z regenerativnimi vsebinami, kot pa tvegati poškodbe 
igralk. 
 
 v tekmovalnem obdobju je kljub potrebi po veliki količini tehnično-taktičnih 
treningov nujno v trenažni proces vključiti vsaj toliko vsebin za ohranjanje 
kondicijske pripravljenosti, da igralci do konca obdobja ohranijo optimalno 
pripravljenost, potem pa to v naslednjem pripravljalnem obdobju začnejo 
obnavljati na višjem nivoju.  
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